







Актуальність. Біг є найприроднішою 
формою фізичних вправ. Біг - основа багатьох 
видів спорту. Ми не можемо уявити собі 
баскетболіста, волейболіста, тенісиста, 
футболіста або представників багатьох інших 
видів спорту, що не вміють бігати. Правильний і 
раціональний біг необхідний для підвищення 
свого професіоналізму представникам багатьох 
видів спорту [5; 7; 9; 12; 15; 20]. 
Виправити неточності в техніці бігу за 
допомогою самого бігу важко, а часом і 
неможливо. Щоб виділити окремі фази бігу й 
виправити помилки в окремих рухах бігового 
кроку використовують спеціальні бігові вправи. 
Під спеціальними легкоатлетичними 
біговими вправами варто розуміти такі вправи, 
які за своїм характером, руховій структурі й 
динаміці найбільш близько відповідають бігу або 
ж відтворюють його частини [1].  
Ряд вправ, що найбільш усього 
наближаються до бігу (біг з високим підніманням 
стегна, біг поштовхами, біг із захльостуванням 
гомілки, стрибки з ноги на ногу, дріботливий біг, 
підскоки та ін.) сприяють не лише становленню 
техніки бігу, але й розвитку необхідних фізичних 
якостей для легкоатлета-бігуна. Ці вправи, також, 
є основним засобом підготовки опорно-рухового 
апарата до навантажень в основній частині 
заняття. І хоча частина цих вправ бігових, а 
частина стрибкових, їх називають скорочено: 
«спеціальні бігові вправи легкоатлета». 
Спостереження, що проводилися за 
студентами факультету фізичної культури й  
спорту ХНПУ імені Г.С.Сковороди розкривають 
ряд проблем при проведенні ними занять з курсу 
легкої атлетики. Серед них - слабке володіння 
термінологією; відсутність правильної техніки 
виконання спеціальних бігових вправ, 
використання одноманітних засобів і методів для 
підготовки до уроку або навчально-
тренувального заняття. Все перераховане вище 
приводить до втрати інтересу, студентів до 
даного виду спорту.  
Ми вважаємо за необхідність створення 
додаткової теоретичної бази за курсом: « Теорія й 
методика викладання легкої атлетики», де 
майбутній учитель і тренер знайде матеріали, які 
необхідні йому в першу чергу й будуть 
максимально наближені до практики.  
Завдання дослідження:  
1. Показати, які спеціальні бігові вправи 
використовують легкоатлети в підготовчій 
частині заняття. 
2. Дати рекомендації студентам щодо 
використання цих вправ.  
Методи дослідження: педагогічні 
спостереження за студентами-спортсменами на 
навчально-тренувальних заняттях і на змаганнях, 
опитування й анкетування. 
Організація дослідження. У дослідженні 
брали участь студенти факультету фізичного 
виховання і спорту ХНПУ імені Г.С.Сковороди 
групи ПСМ (спеціалізація - легка атлетика). 
Усього випробуваних 20 чоловік.  
Заповнена анкета являє собою перелік 
спеціальних бігових вправ, що кожний зі 
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 студентів визначає для себе як один із засобів 
змісту індивідуальної підготовчої частини занять 
з легкої атлетики.  
Результати дослідження. На підставі 
власного багаторічного досвіду роботи на 
кафедрі легкої атлетики, у наслідку кафедрі 
циклічних видів спорту ХНПУ імені 
Г.С.Сковороди, і проведених раніше досліджень 
[2, 4], викладачами кафедри був проведений 
аналіз спеціальних бігових вправ, 
використовуваних на заняттях з легкої атлетики. 
У результаті проведених педагогічних 
спостережень опитування й анкетування було 
виявлено, що студенти-легкоатлети на заняттях 
використовують широкий арсенал спеціальних 
бігових вправ, а студенти-спортсмени, 
представники інших видів спорту мають 
недостатньо широкий арсенал вправ і слабко 
володіють їхньою термінологією. Студенти, що 
спеціалізуються з легкої атлетики виконують від 
4 до 20 вправ. Кількість метрів при виконанні 
вправи становить від 30 до 100. Інтенсивність 
вправ у комплексі зростає поступово й становить 
від 50 до 90 %. .  
Самі часто використовувані вправи в 
досліджуваних: стрибки перекатом з п'яти на 
носок, стрибки приставними кроками правим 
(лівим) боком, біг схресними кроками правим 
(лівим) боком, стрибки «у кроці» через крок 
(через 2,3 кроки), біг із захльостуванням гомілки 
з виведенням стегна вперед, біг із 
захльостуванням гомілки через 2 кроки, біг з 
високим підніманням стегна в повільному й 
швидкому темпі, біг з високим підніманням 
стегна з виведенням гомілки вперед, біг з високим 
підніманням стегна з переходом у біг із 
прискоренням, біг на прямих ногах, біг із 
прямими ногами вперед з максимальною 
частотою рухів, біг із прямими ногами вперед з 
максимально широким кроком, скачки, стрибки з 
ноги на ногу, виштовхуючись уперед, біг із 
захльостуванням гомілки в наростаючому темпі з 
переходом у біг із прискоренням. Також слід 
зазначити, що кількість вправ у комплексі в 
кожного легкоатлета залежить від погодних 
умов, самопочуття, конкретного виду змагань і 
рекомендацій тренера. Результати анкетування 
показують, що більшість легкоатлетів виконують 
спеціальні бігові вправи в чергуванні з ходьбою й 
тільки іноді з бігом. 
Для майбутніх учителів з фізичної 
культури а також тренерів представимо деякі 
рекомендації до складання комплексів 
спеціальних бігових вправ.  
У підготовчій частині заняття з легкої 
атлетики дуже важливим є момент послідовності 
виконання вправ: у першу чергу необхідно 
виконати повільний біг, потім 
загальнорозвиваючі вправи й тільки після цього 
приступають до спеціальних бігових вправ 
легкоатлета. Це пов'язане з тим, що спеціальні 
бігові вправи вимагають від опорно-рухового 
апарата активної роботи і великої м'язової 
напруги і тому виконуються тільки після 
ретельних попередніх розтягувань.. 
Спостерігаючи за студентами під час їхнього 
самостійного проведення уроку (навчально-
тренувального заняття) з легкої атлетики ми дуже 
часто спостерігаємо серйозну помилку - 
недотримання послідовності вправ у підготовчій 
частині заняття. Порядок виконання вправ – це 
дуже важливий момент, який необхідно 
дотримувати для ефективної підготовки до 
основної частини заняття і запобігання травмам у 
тих, що займаються. Критерієм відбору вправ для 
комплексів повинна бути відповідність головних 
параметрів виконуваних спеціальних вправ 
(кінематичної, динамічної й ритмічної структур) 
основній вправі, до виконання якої приступають 
на початку основної частини заняття. Якщо після 
розминки приступають до вивчення стрибків, 
більша увага приділяється стрибковим вправам. 
Якщо готуються до бігу - біговим вправам і т.д. 
[3]. 
Спеціальні бігові вправи виконуються в 
певній послідовності. Спочатку виконуються 
вправи меншої інтенсивності, потім поступово, 
залежно від готовності м'язів, можна включати 
вправи більшої інтенсивності. Або спочатку ми 
можемо виконувати вправи в половину сили, 
потім поступово підвищувати їхню 
інтенсивність. Підбор вправ повинен забезпечити 
поступове підвищення навантаження від 
мінімальної до значної позначки. Спочатку 
можна виконати такі вправи як, біг схресними 
кроками, дріботливий біг, стрибки приставними 
кроками боком, біг із захльостуванням гомілки, 
стрибки перекатом з п'яти на носок, біг прямі 
ноги вперед, потім більше інтенсивні - біг з 
високим підніманням стегна, стрибки з ноги на 
ногу штовхаючись уперед, стрибки в кроці через 
крок, скачки й т.д. [2]. 
 Після інтенсивних вправ доцільно 
виконати вправи на розтягування й розслаблення 
м'язів. Ходьба й біг у повільному темпі так само 









При цьому немає необхідності 
використовувати дуже багато різних вправ у 
підготовчій частині одного заняття при навчанні 
новим спеціальним біговим вправам.  
Для молодших класів у школі при 
невеликій площі залу можна виконувати бігові 
вправи в кількості 10 - 12 (10 - 15 м). На вулиці 
можна збільшити кількість метрів (до 30 м), але 
при цьому необхідно скоротити кількість вправ.  
Кількість спеціальних бігових вправ в 
одному занятті залежить від виду майбутньої 
спортивної діяльності, погоди, умов, віку, 
функціонального й психологічного стану тих що, 
займаються. Бігові вправи можуть 
використовуватися в різних частинах заняття  [14; 
16; 17; 18; 19]. Це залежить від поставлених перед 
заняттям завдань. Після спеціальних бігових 
вправ у підготовчій частині заняття виконується 
біг із прискоренням. Кількість прискорень і 
інтенсивність залежать від поставлених в 
тренувальному занятті завдань  [6; 8; 10; 11; 13; 
21].  
Висновки. Спеціальні бігові вправи 
легкоатлета використовують представники 
багатьох видів спорту. Призначені вони для 
постановки техніки бігу, розвитку фізичних 
якостей, а так само їх використовують у 
підготовчій частині заняття. Студентам - 
майбутнім учителям фізичної культури, а також 
тренерам важливо мати широкий арсенал вправ, 
володіти їхньою термінологією, технікою й 
уміннями складати комплекси для різних занять.  
Методично грамотне складання 
комплексів допоможе попередити можливі 
травми, а широкий арсенал вправ різноманітить 
тренувальний процес і допоможе одержати 
більше задоволення від занять. Це є незвичайно 
важливим для студентів - майбутніх педагогів з 
фізичної культури й спорту. 
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